





A. Latar Belakang 
Dalam kehidupan modern manusia tidak dapat dipisahkan dari olahraga, baik 
sebagai arena adu prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk menjaga kondisi tubuh agar 
tetap sehat. Olahraga mempunyai peranan yang penting dalam kehidupan manusia. Melalui 
olahraga dapat dibentuk manusia yang sehat jasmani,rohani serta mempunyai kepribadian, 
disiplin, sportivitas yang tinggi sehingga pada akhirnya akan terbentuk manusia yang 
berkualitas. Suatu kenyataan yang bisa diamati dalam dunia olahraga, menunjukkan 
kecenderungan adanya peningkatan prestasi olahraga yang pesat dari waktu kewaktu baik 
ditingkat daerah, nasional maupun internasional. Hal ini dapat dilihat dari pemecahan-
pemecahan rekor yang terus dilakukan pada cabang olahraga tertentu, penampilan teknik 
yang efektif dan efisien dengan ditunjang oleh kondisi fisik yang baik. 
Pada kenyataanya ada empat dasar tujuan manusia melakukan aktivas olahraga. 
Pertama, mereka yang melakukan olahraga untuk tujuan rekreasi. Kedua, mereka yang 
melakukan kegiatan olahraga untuk pendidikan. Ketiga, mereka yang melakukan olahraga 
dengan mencapai tingkat kesegaran jasmani tertentu. Keempat, mereka yang melakukan 
olahraga untuk tertentu untuk mencapai prestasi yang optimal (Andi Septiono,2006). 
Disamping keempat fungsi olahraga yang telah disebutkan masih terdapat beberapa hal lain 
yang dapat bermanfaat dalam kegiatan sehari-hari, misalnya untuk mendapatkan relasi 
baru, sebagai mata pencaharian dan lain sebagainya. 
Olahraga atletik merupakan cabang olahraga yang telah dilakukan sejak jaman 
dahulu. Salah satu tujuan atletik pada waktu itu adalah alat beladiri dalam menghadapi 
tantangan alam. Kemudian atletik berkembang menjadi satu cabang olah raga yang 
digemari oleh masyarakat, sama seperti sepakbola, senam, dan permainan-permainan yang 
lain. Olahraga atletik merupakan olahraga yang digunakan untuk meningkatkan 
kemampuan fisik pada umumnya. 
  




Olahraga atletik merupakan olahraga yang menyehatkan kerena hampir semua otot 
tubuh bergerak. Di Indonesia dalam ikut serta memajukan dan membentuk manusia yang 
berkualitas dan prestasi, KONI telah melakukan berbagai upaya pembinaan dan 
pengembangan dalam bidang olahraga guna meningkatkan sumberdaya manusia untuk 
peningkatan kondisi fisik, mental dan spiritual manusia indonesia dan upaya pembentukan 
watak, disiplin, sportifitas, kepribadian serta mencapaian prestasi dalam cabang-cabang 
olahraga guna meningkatkan cinta bangsa dan mengharumkan nama Indonesia dikancah 
Internasional. 
Di Indonesia atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang dibina secara 
khusus. Banyak klub atletik yang ada di Indonesia guna mencetak atlet-atlet atletik yang 
berprestasi baik nasional maupun internasional. Atlet-atlet atletik yang berbakat dipusatkan 
dalam program latihan dan pembinaan prestasi. Melalui sistem terpadu dan 
berkesinambungan, atlet dibina baik fisik, teknik, taktik maupun mental bertandingnya. 
Tapi pada kenyataanya ketika ada perlombaan atau event olahraga nasional jarang sekali 
rekor-rekor nasional terpecahkan oleh peserta lomba. 
Kondisi yang sebaliknya terjadi pada negara-negara maju, terutama di Eropa dan 
Amerika. Hal ini antara lain ditunjang oleh kemajuan teknologi dan adanya budaya 
meneliti. Pesatnya perkembangan pencapaian prestasi dalam   olahraga,  khususnya dalam 
cabang atletik tidak terlepas dari berbagai faktor yang dapat memacu perkembangan 
prestasi dalam olahraga diantaranya adalah adanya peningkatan kualitas dalam pelatihan 
dan pembinaan olahraga. Peningkatan kualitas dalam pelatihan dan pembinaan olahraga 
tersebut dapat dicapai dengan penerapan berbagai disiplin ilmu dan teknologi yang terkait 
dalam pelatihan dan pembinaan olahraga. Upaya untuk meningkatkan prestasi dalam 
olahraga, harus melalui latihan yang dilakukan dengan pendekatan ilmiah terhadap ilmu-
ilmu yang terkait. Berbagai ilmu yang terkait dalam olahraga dan kesehatan olahraga, 
menurut   Nossek J. (1995 : 1) antara lain adalah “ fisiologi latihan, biomekanik olahraga, 
paedagogi dibidang olahraga, sosiologi olahraga, psikologi olahraga dan kesehatan 
olahraga”. Pendapat lain yaitu Pate R., Clenaghan M.B. (1993:3) berbagai ilmu yang 
berkaitan olahraga antara lain adalah psikologi olahraga, biomekanika, dan fisiologi latihan. 
  




Dengan dukungan dari berbagai disiplin ilmu tersebut akan dapat dikembangkan teori 
latihan yang baik, sehingga prestasi olahraga dapat ditingkatkan dengan baik. Pencapaian 
prestasi tersebut tidak terlepas dari dukungan masyarakat dan insan olahraga serta para 
pakar di bidang olahraga. 
Prestasi atletik tidak dapat dicapai dengan spekulatif, tetapi pembinaan prestasi 
harus melalui latihan secara intensif dengan program latihan yang benar, teratur dan 
terukur. Disamping itu harus memperhatikan faktor-faktor pendukung pencapaian prestasi. 
“ Setiap prestasi muncul karena dukungan dari berbagai faktor. Dalam atletik antara lain 
sebagai berikut: (1) bakat, (2) bentuk gerakan dan latihan, (3) tingkat perkembangan faktor 
prestasi dan sifat-sifat yang berdaya gerak (tenaga, stamina, kecepatan, kelincahan, dan 
keterampilan), (4) niat dan kemauan “ (Benrhart Qunter. 1993 : 10). Dalam pembinaan 
cabang olahraga atletik sebaiknya faktor-faktor tersebut dimiliki oleh setiap atlet, karena 
faktor tersebut merupakan dasar utama untuk keberhasilan dalam pembinaan atlet meraih 
prestasi maksimal. 
Menurut M. Sajoto.(1988:7) “ Pengembangan faktor-faktor lain yang mendukung 
dalam pelatihan, misalnya faktor fisik, teknik, taktik, mental dan kematangan juara “, hal 
ini berarti keberadaan fisik yang baik merupakan modal utama bagi atlet dalam meraih 
prestasi. Menurut M. Sajoto (2002:8), mengatakan bahwa: ”Kondisi fisik adalah suatu 
kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisah-pisahkan begitu saja, 
baik peningkatan maupun pemeliharaannya”. Artinya dalam usaha pengembangan kondisi 
fisik maka seluruhnya komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun di sana-sini 
dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau status tiap komponen itu dan untuk 
apa keperluan atau status yang dibutuhkan. “ Kondisi fisik tersebut antara lain: kekuatan, 
daya tahan, daya otot, kecepatan, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, ketepatan, reaksi 
“ (M. Sajoto.2002:8). Dukungan fisik yang baik akan meningkatkan prestasi seseorang atlet 
bila program yang diberikan sesuai dengan kebutuhan yang diharapkan. Latihan yang 
dilakukan tersebut tentunya harus bersifat khusus mengembangkan komponen-komponen 
yang diperlukan dalam suatu cabang olahraga atletik, dalam penelitian ini khususnya nomor 
lompat jauh. Selain itu untuk mencapai prestasi dalam cabang olahraga atletik, khususnya 
  




nomor lompat jauh diperlukan berbagai pertimbangan dan perhitungan serta analisis yang 
cermat mengenai faktor-faktor yang menentukan dan menunjang prestasi lompat jauh.  
Pembinaan prestasi UNP Kediri merupakan cabang pembinan olahraga mahasiswa 
yang dibawah naungan program studi PENJASKESREK UNP Kediri. Pembinaan prestasi 
UNP Kediri banyak melahirkan banyak atlet-atlet yang berprestasi dalam bidang olahraga.   
Atletik merupakan salah satu dari tiga cabang olahraga selain senam dan renang yang wajib 
dipertandingkan dalam setiap penyelenggaraan pesta olahraga multievent, seperti PON, Sea 
Games, Asian Games, dan Olympiade. Nomor lompat dalam atletik terdiri dari lompat jauh, 
lompat tinggi, lompat jangkit dan lompat tinggi galah. Dari jenis-jenis lompat tersebut, 
lompat jauh mempunyai gerakan yang sangat indah, menarik untuk selalu diamati dan 
menarik untuk dikaji.  
Pelaksanaan lompat jauh harus mempertimbangkan empat fase gerakan yaitu 
awalan, tolakan, melayang di udara dan pendaratan. Untuk mencapai prestasi tinggi 
dikembangkan berbagai gaya lompat jauh. Gaya lompat jauh dilihat saat melayang di udara. 
Menurut IAAF (2000:90-92) ada beberapa macam gaya lompat jauh, diantaranya : 1) gaya 
jongkok, 2) gaya jongkok (hang style/ sneeper), 3) gaya berjalan di udara (walking in the 
air).  
Lompat Jauh membutuhkan kelengkapan kondisi fisik serta penguasaan teknik 
agar mampu mendapatkan prestasi lebih tinggi. Seperti yang dikemukakan oleh Mochamad 
Sajoto (1988) pembinaan  kondisi fisik dalam olahraga bahwa kalau seseorang atlet ingin 
berprestasi harus memiliki kondisi fisik seperti: Kekuatan (strength), daya tahan 
(endurance), daya ledak otot (muscularpower), kecepatan (speed), koordinasi 
(coordination), fleksibilitas (flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan (balance), 
ketepatan (accuracy), reaksi (reaction). 
Berdasarkan keseluruhan komponen kondisi fisik yang telah disebutkan di atas, 
pemeliharaan dan peningkatannya tidak dapat terlepas antara satu dengan yang lain, 
sehingga prestasi seorang atlet dalam berbagai cabang olahraga dapat meningkat. 
Dikarenakan kurangnya perhatian terhadap komponen kondisi fisik seorang atlet, prestasi 
atlet cabang olahraga atletik baik dalam pesta olahraga nasional maupun internasional 
menjadi kurang maksimal sesuai dengan apa yang  telah diharapkan, seseorang yang ingin 
  




berlatih lompat jauh menjadi lebih lama dalam berlatih lompat jauh. Adanya fakta tersebut 
membuktikan bahwa perhatian tidak hanya terpaku terhadap penguasaan teknik 
keterampilan-keterampilan saja, namun  komponen fisik juga perlu mendapat perhatian. 
Dalam hal ini penelitian yang akan dilaksanakan diharapkan bisa menemukan 
penemuan baru terkait dengan sumbangan faktor fisik maupun faktor kondisi fisik seorang 
atlet terhadap peningkatan prestasi lompat jauh khususnya gaya jongkok. Dalam penelitian 
model ini nantinya diharapkan bisa dijadikan rujukan bagi atlet maupun pelatih guna 
menunjang prestasi lompat jauh. Pada dasarnya diketahui bahwasanya foktor-faktor fisik 
jarang sekali diperhatikan oleh pelatih ketika akan mencetak seorang atlet. Padahal hal ini 
dianggap perlu diperhatikan ketika akan memulai melatih atau mencetak seorang atlet agar 
bisa mencapai prestasi yang maksimal. Untuk itu penulis akan meneliti kaitan sumbangan 
faktor fisik dan kondisi fisik guna mencapai prestasi lompat jauh yang maksimal. 
Dari uraian dan berbagai pendapat diatas maka, penulis ingin mengadakan 
penelitian dengan judul: “Sumbangan kekuatan otot tungkai, kecepatan lari, keuatan otot 
perut, kelentukan togok, panjang tungkai dan panjang telapak kaki terhadap prestasi 
lompat jauh gaya jongkok” 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan pada latar belakang masalah tersebut, maka dapat diidentifikasi 
masalah sebagai berikut : 
1. Faktor antropometri dalam hal ini panjang tungkai dan panjang telapak kaki  bisa 
memberikan sumbangan yang berarti terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok 
2. Faktor kemampuan kondisi fisik diantaranya fleksibilitas togok, kekuatan otot perut, 
kekuatan otot tungkai, dan kecepatan maksimum lari bisa memberikan sumbangan 
yang berarti terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
 
C. Pembatasan Masalah 
Untuk menghindari kesalah fahaman atau penafsiran yang salah dalam penelitian, 
maka perlu adanya pembatasan masalah. Sedangkan pembatasan masalah dalam penelitian 
ini adalah sebagai berikut : 
  




1. Sumbangan kekuatan otot tungkai terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok.  
2. Sumbangan kecepatan lari terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
3. Sumbangan kekuatan otot perut terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok.  
4. Sumbangan kelentukan togok terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
5. Sumbangan panjang tungkai terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
6. Sumbangan panjang telapak kaki terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok.  
7. Sumbangan secara bersama-sama terhadap prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang yang telah dikemukakan sebelumnya, identifikasi 
masalah dan pembatasan masalah  maka rumusan masalah ini adalah : 
1. Adakah hubungan antara kekuatan variabel kekuatan otot tungkai dengan prestasi 
lompat jauh gaya jongkok ? Bila ada hubungannya, seberapa besar sumbangannya ? 
2. Adakah hubungan antara kekuatan variabel kecepatan maksimum lari dengan prestasi 
lompat jauh gaya jongkok ? Bila ada hubungannya, seberapa besar sumbangannya ? 
3. Adakah hubungan antara kekuatan variabel kekuatan otot perut dengan prestasi lompat 
jauh gaya jongkok ? Bila ada hubungannya, seberapa besar sumbangannya ? 
4. Adakah hubungan antara kekuatan variabel fleksibilitas togok dengan prestasi lompat 
jauh gaya jongkok ? Bila ada hubungannya, seberapa besar sumbangannya ? 
5. Adakah hubungan antara kekuatan variabel panjang tungkai dengan prestasi lompat 
jauh gaya jongkok ? Bila ada hubungannya, seberapa besar sumbangannya ? 
6. Adakah hubungan antara kekuatan variabel panjang telapak kaki dengan prestasi 
lompat jauh gaya jongkok ? Bila ada hubungannya, seberapa besar sumbangannya ? 
7. Adakah hubungan variabel bebas secara bersama-sama dengan prestasi lompat jauh 











E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan  rumusan maslah yang telah dikemukakan diatas, maka tujuan yang 
ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk  : 
1. Mengetahui seberapa berartinya sumbangan faktor kekuatan otot tungkai terhadap 
prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
2. Mengetahui seberapa berartinya sumbangan faktor kecepatan maksimum lari terhadap 
prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
3. Mengetahui seberapa berartinya sumbangan faktor kekuatan otot perut terhadap  
prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
4. Mengetahui seberapa berartinya sumbangan faktor fleksibilitas togok terhadap prestasi 
prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
5. Mengetahui seberapa berartinya sumbangan faktor panjang tungkai terhadap prestasi 
lompat jauh gaya jongkok. 
6. Mengetahui seberapa berartinya sumbangan faktor panjang telapak kaki terhadap 
prestasi lompat jauh gaya jongkok. 
7. Mengetahui seberapa berartinya sumbangan secara bersama-sama terhadap prestasi 
lompat jauh gaya jongkok. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara teoritis maupun praktis 
bagi para pelatih olahraga pada umumnya, dan khususnya cabang olahraga atletik nomor 
lompat jauh. 
1. Manfaat Teoritis 
Dari sisi teoritis, diharapkan hasil penelitian ini dapat memperkaya khasanah ilmu 
pengetahuan bidang keolahragaan, khususnya cabang olahraga atletik . Di samping itu 
hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan dan 
perbandingan untuk penelitian sejenis di masa mendatang. 
 
  




2. Manfaat Praktis 
Dari sisi praktis, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang 
berguna bagi para pelatih atletik, khususnya nomor lompat jauh dalam melaksanakan 
kegiatan latihan. 
Hasil temuan penelitian yang berkaitan dengan sumbangan faktor fisik dan juga 
kondisi fisik dapat dipergunakan sebagai salah satu bahan pertimbangan dalam 
menyusun program latihan lompat jauh. Untuk selanjutnya dapat dipilih model latihan 
plaiometrik manakah yang lebih cocok untuk diterapkan dalam latihan. 
Hasil temuan penelitian yang berkaitan dengan sumbangan faktor fisik dan kondisi 
fisik dapat dipergunakan sebagai salah satu bahan pertimbangan dalam seleksi atlet 
lompat jauh, dan layak tidaknya hasil ini dipertimbangkan dalam penilaian lompat jauh 
pada mahasiswa. 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan bagi perkembangan 
ilmu pengetahuan  olahraga khususnya teori dan metodologi latihan serta menambah 
pemahaman mengenai peran kondisi fisik dan fisik yang terkait dengan   prestasi dalam 
olalahraga atletik khususnya nomor lompat jauh 
 
